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DIETA BALANCEADA

INFORMACION GENERAL:

¢Qué es? Una dieta balanceada consiste en consumir cada dia, diferentes clases de alimentos saludabl es.
Su dieta serd balanceada si usted come alimentos de cada uno de |os grupos que mencionamos a
continuacion. Es posible que usted necesite comer menos alimentos i tiene sobrepeso. S tiene
deficiencia de peso, es posible que necesite comer mas alimentos. El gercicio le ayudara a permanecer
en su peso ideal. Su corazon y pulmones, también se mantienen saludables con el gercicio.

Cuidados:

. Trate devariar los alimentos que usted consume cada dia. Consuma alimentos saludables de
todos los 6 grupos de alimentos: frutas, verduras, panes, productos |&cteos, carney proteinasy
grasas.

o Escojacarnes magrasy productos | acteos bajos o libres de grasa. De esta manera, su dieta
sera baja en grasa, en grasas saturadas y colesterol.

o Limitelacantidad de sal y de sodio que usted consume. No coma mucho azucar o
comidas dulces.

. Bebadiariamente entre 6 y 8 vasos (del tamafio de 4-7 latas de gaseosa) de liquido. Sigalas
indicaciones de su médico si debe limitar |a cantidad de liquidos que consume. Los mejores
liquidos paratomar son: agua, jugosy leche. Limite la cantidad de cafeina que consume, como
café, téy gaseosas.

Tamaiio de las porciones. Use los tamafios de |as porciones que relacionamos a continuacion, para
medir las comidas y |os tamarios de |as porciones.

1-1/2 taza (12 onzas) equivale a tamafno de unalata de gaseosa.

. 1taza(8 onzas) de alimentos es similar a un puiiado grande.
. 1/2 taza (4 onzas) de alimentos es similar a medio pufiado grande.
« 2 cucharadas son similares a tamaiio de una nuez grande.

« 1 cucharadaes similar a tamaio de la punta de su dedo pulgar (desde €l Ultimo doblez).
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. 1 cucharadita es similar al tamarfio de la punta de su dedo mefiique (desde e Ultimo doblez).

. 1 porcion significa el tamarfio de la comida, después de cocida. Tres onzas de carne cocida son
similares a tamafo de una bargja de naipes.

SELECCION DE LOS GRUPOS DE ALIMENTOS: Consuma diariamente alimentos de estos
grupos. Hagalo posible por comer e nimero de porciones mencionada en laslistas. Esto le
proporcionara una dieta balanceada y que contiene todos |os nutrientes que usted necesita diariamente.

. GRUPO DE LOSPANES, CEREALES O GRANOS: Entre6y 11 porciones a dia: Una
porcion equivale a

o 1 rebanada de pan
o 1/2 "bagel" pequefio
o 1/2 pan de perro caliente o de hamburguesa
o 1/2 taza (1/2 pufiado) de arroz cocido o de pasta
o 1 patatade 3 pulgadas o0 1/2 taza de puré de patatas
o 3/4 detaza (1 onza) de cereal seco
o 1/2 taza (1/2 pufiado) de cereal cocido
o 1 bizcocho pequefio, muffin o panecillo
. GRUPO DE LOSLACTEOS: Entre 2y 3 porciones a dia. Una porcion equivale:
o 1taza (8 onzas) de cualquier leche o yogur
o 1/2 taza (4 onzas) de requesdn o0 queso ricota
o 2 cucharadas de queso parmesano
o 1/2 tazade yogur congelado
. GRASAS: Entre 1y 3 porcionesa dia. Una porcién equivale a:
o 1 cucharadita de aceite o de margarina
o 1 cucharadita de mayonesa corriente 0 2 cucharaditas de mayonesa baja en grasa

o 1 cucharada de aderezo para ensaladas corriente 0 2 cucharadas de aderezo bajo en grasa
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O

O

2 cucharadas de nueces

1/8 de aguacate

. GRUPO DE FRUTAS: Entre 2y 4 porciones a dia. Unaporcién equivale a:

O

O

1 manzana, durazno, naranja o pera de tamafio mediano
1-1/4 taza (un pufiado grande) de bayas 0 de melon en cubos
1/2 taza de compota de manzana o de fruta enlatada

1 banana pequefia

1/2 taza (4 onzas) de jugo de frutas

Coma 0 beba diariamente un alimento o bebida con alto contenido de vitamina C (como
naranjas, toronjasy fresas)

. GRUPO DE CARNESY SUSTITUTOSDE LA CARNE: Entre2y 3 porcionesa dia. Una
porcién equivale a:

O

O

2 a3 onzas de cualquier carne magra, pescado o aves

1 a2 onzas de queso semiduro

1 huevo grande. Limite la cantidad a 3 huevos en la semana

3/4 de taza (3/4 de un puiado) de frijoles secos, arvejas o lentgjas, cocidos
1/2 taza (4 onzas) de tofu o "tempeh”

1 taza de leche de soya

2 cucharadas de mantequilla de mani

. GRUPO DE VEGETALES: Entre 3y 5 porciones a dia. Una porcion equivale a

O

O

O

O

1/2 taza (1/2 pufiado) de vegetales cocidos o 1 taza de (1 puiiado completo) de vegetales
crudos

3/4 de taza de jugo de vegetales 0 de tomate
1/4 de taza de pasta 0 salsa de tomate

1 taza de sopa de vegetales
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o Incluya diariamente un vegetal verde oscuro, amarillo o naranjay de hoja grande

LLAME A SU MEDICO SI:

. Tiene preguntas o inquietudes acerca de las porciones de ésta dieta.

Tiene preguntas sobre la preparacion y cocimiento de los alimentos en esta dieta.

Tiene preguntas sobre laformay el lugar para conseguir los alimentos de esta dieta

Tiene preguntas o inquietudes con respecto a su enfermedad, medicamentos o esta dieta.

ACUERDOS SOBRE SU CUIDADO:

Usted tiene el derecho de participar en la planificacién de sus cuidados. Para ayudar en esta
planificacion; usted debe informarse acerca de su dieta. De esta manera, usted y sus médicos pueden
hablar acerca de sus opcionesy decidir €l cuidado que se usara durante su tratamiento. Usted siempre
tiene el derecho arechazar su tratamiento.

D © 1974 - 2005 Thomson MICROMEDEX. All rights reserved. The CareNotes(TM) System Vol. 34
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